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天气逐渐转凉，很多人又开始出现了手脚冰冷的现象，
那么手脚冰冷是怎么回事？它是由什么原因造成的？有哪
些方式能有效改善这种情况呢？
什么原因导致手脚冰冷？

冬天手脚冰凉是常见的现象，主要原因一是由于天气寒
冷，人体血管收缩、血液回流能力减弱，使得手、脚特别是指尖
部分血液循环不畅，也就是人们常说的“神经末梢循环不良”。

再有，肌肉也能够产生热量，热量本来可以随着血液被输
送到手脚，但是由于手脚处于肢体末端，在热量送达之前就冷
却下来了，而且在全身都感觉寒冷的时候，如果向手脚输送过
多的血液，相应地也就有过多的血液被冷却以后流回心脏，因
此心脏就不会发出指令向手脚输送大量的血液，于是手脚的
毛细血管就会收缩变细。这样，身体中心所产生的热量就更
难输送到手脚，手脚也因此始终处于冰冷状态。

中医理论则认为冬天手脚冰凉这是气虚、气滞、阳气不
足的反应。如果不及时加以预防，会导致精神不佳、身体畏
寒的反应，严重的还可引起下肢的静脉曲张。
如何解决？

要解除手脚冰冷，必须从日常生活各方面来着手，运动、食
疗、按摩等很多方式都能使其有所缓解，快来一起学一下吧！

1.注意关键部位保暖；2.多做有氧运动；3.补充烟碱酸、

维E；4.补铁，增加造血量；5.热水泡脚、泡澡；6.揉搓手脚心，

穴位按摩；7.多吃西洋参、芝麻、花生、山药、牛羊肉、韭菜、胡

萝卜，多喝生姜红枣汤等温补食物。

有些违章根本不用交罚款
这些你在意没？

常年驾驶，难免产生违章，尤其是一些新手司机或者是在不熟悉的路况中行
车，交通违章更容易发生。许多司机朋友都为处理非现场违章而大伤脑筋，不但
要在工作日到交队去打印交通违章告知单，而且还要花费大把时间到工商银行缴
纳罚款。最心塞的是有的违章还可能是个误会，还有些违章是可以申诉的。
哪些交通违章行为可以申诉？

1、在同一地点同一时间被拍摄两次违停，可以申诉（前提是车辆没有移动）

2、号牌录入错误，可以申诉
3、避让事故压线被拍，可以申诉
4、遇到违法行驶的非机动车，为了避让不得不压线，被拍了也可以申诉
5、遇上车辆抛锚在路上，被拍了咋办？可以申诉
6、因为帮助别人而被开罚单，此种情况可以申诉
7、路口信号灯故障的情况下被拍，这个可以申诉
8、车辆贴线行驶被误拍压线，可以申诉

如何进行交通违章申诉？
电子眼违章复议

如果要进行电子眼违章的复议，需要把行车证复印一份，在背面填写“复核审请”，内
容为：车号、违章时间、违章地点、复核理由、撤消要求、审请人、联系方式、审请时间。然
后，把复核审请送到当地的交警大队，如果能排除，交警部门会为你消除违法记录。
交管部门不作为提起诉讼

如果违章的驾驶者因为交警管理部门的这种不作为形式的“作为”遭受严重损失，可
以依据《行政诉讼法》第2条规定，向法院提起诉讼，保护自己的合法权益。
交通设施故障、标识不明违章申诉

当由于公共交通设施故障、标识不明或无法控制的因素导致违章发生时，建议司机朋
友们一定要在第一时间进行拍照或录像，以最清晰的方式还原现场真相，这样可以避免冤
枉的罚款和扣分。

冰箱还能干这事简直惊呆了！
冰箱给我们的日常

生活带来了极大便利，
可 以 将 蔬 菜 与 剩 饭 冷
藏，可以冰冻雪糕与饮
料……除此之外，很多
人其实并不知道，冰箱
还有很多“特异功能”，
随便一条就惊呆你
1、让食物更“随心所愿”
恢复受潮饼干 饼干容
易受潮，口感非常差，丢
掉又可惜。不妨将其放
入冰箱冷冻 24 小时后
取出，饼干就能恢复原
来的酥脆口感了。

切出完整蛋黄 酒店里有一道菜叫鸡蛋蛋黄菜，蛋黄被切成两半，非常完整。师傅们是怎
么做到的呢？为什么我们在家里切蛋黄就会碎掉呢？教你一招，如果将蛋黄放入冰箱冷藏保
存1小时后再切，蛋黄就能切出平整不碎的样子。

让豆类快速煮烂 豆类将其煮开后，等凉了放入冰箱冷冻库2小时左右，待水表层出现些
许结冰现象，接着取出加热，只需20分钟，豆子就烂熟啦。

治疗烫伤 防止起泡 如果你的手脚不小心被烫后，要想立马止痛，可以快速将烫伤部位
伸入冰箱内，这样就不会起泡。当然，这只能针对手或脚，其他部位很难做到呵。
2、让装扮更得体

延长丝袜寿命 新买的丝袜不要拆封，直接放入冰箱冷冻库一至两天，然后拿出来晾置半
天，质量那绝对一等一。丝袜的韧度增加了，还不易破损。

熨衣不皱巴 把衣服放入冰箱内冷藏，可以几分钟，也可以更长时间，然后再取出来熨，一
切就变得非常顺利了。衣服熨着不皱巴，还很好看。
3、让物品恢复原样

让蜡烛不滴蜡 使用蜡烛前半天，可将蜡烛放进冰箱里冷冻起来，等用的时候，就不容易
滴蜡了。

恢复肥皂硬度 肥皂如果老是放在洗手间或水龙头下，难免遇水后会软，变得像浆糊似的，
难看，而且不方便使用。不要紧，可将其放入冰箱中冷冻30分钟以上，立马变得“坚强”起来。

●老公和老婆晚上回家，路旁突然跳出三个持刀蒙面大汉：
“绑架！你俩可以走一个，回家等消息。”

老公一把将老婆推开：“老婆快走！”待老婆走远后，三个蒙
面人摘下面具：“尼玛现在找你打个麻将这么费劲？”

五分钟后老公致电老婆：“往卡里打五千块，别报警，他们说
关我一夜明早放人。”十分钟后老公从卡里取走五千块战斗到天
明。

次日老公回家，老婆扑上来含泪说：“关键时候才能看出老
公对我的好，老公以后我啥都听你的！”

●班上新来一位学生，名字叫“马騳骉”。
开学点名了，班主任不知怎么念，就说 : 马叉叉到了没？
语文老师有点文学素养，点名道：万马奔腾到了没？
体育老师则直截了当叫 : 一群马到了没？
历史老师对这个名字很不感冒：五马分尸到了没？
数学老师更直接：马6到了没？
美术老师最形象：徐悲鸿到了没？
最后，还是教务处主任统一了叫法 : 马俩仨！
万能的朋友圈，谁能告诉我他叫什么名字？
●昨天问一个大老板，“现在生意都不景气，大家压力都很

大，你睡眠怎么样？”
他回答：像婴儿般的睡眠。
我说：不愧是高手。这样还能睡的着！
他沉默半晌道：哎，半夜经常醒来，哭一会儿再睡……睡一

会儿再哭……
●两个字把老外搞晕：

1、吃饭时，一人说去方便一下，老外不解，旁人告诉他“方
便”就是：上厕所；

2、敬酒时，另一人对老外说，希望下次出国时能给予方便，
老外纳闷不敢问；

3、酒席上，电视台美女主持人提出，在她方便的时候会安
排老外做专访。老外愕然：怎么能在你方便的时候？美女主持
人说，那在你方便时，我请你吃饭。老外晕倒！

4、醒来后，美女主持人又对他说，要不你我都方便时，一起
坐坐？老外又一次晕倒，再没有醒来。

5、请你方便的时候笑一笑……你方便时也让朋友笑一笑。

JIANKANG健康

XINGZHIZUO星制作

天冷了，
改善手脚冰凉就用这几招！


